
大
おお

きな地
じ

震
しん

がきても自
じ

分
ぶん

の身
み

を守
まも

れるように、地
じ

震
しん

が
起
お

きたときにどうすれば良
よ

いか、しっかりと準
じゅん

備
び

して
おくことが大

たい

切
せつ

です。

１

家
いえ

や建
たて

物
もの

・道
どう

路
ろ

が壊
こわ

れたり、
火
か

事
じ

が起
お

きたりします。

私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

もこんなことに困
こま

ります。

・ 電
でん

車
しゃ

が動
うご

かない。
・ 電

でん

気
き

やガス、水
すい

道
どう

が使
つか

えない。
・ 家

か

族
ぞく

や友
ゆう

人
じん

と連
れん

絡
らく

がとれない。
・ 次

つぎ

にいつ地
じ

震
しん

がくるか心
しん

配
ぱい

。

防
ぼうさい

災のことを考
かんが

えてみませんか

知
ち

的
て き

障
しょう

害
が い

のある方
か た

のための
災
さ い

害
が い

時
じ

初
し ょ

動
ど う

行
こ う

動
ど う

マニュアル
このマニュアルは、知

ち

的
てき

障
しょう

害
がい

のある方
かた

が大
だい

災
さい

害
がい

に備
そな

え、どんな行
こう

動
どう

をとれば良
よ

いかをまとめたものです。

大
おお

きな地
じ

震
しん

が起
お

こると…



災
さ い

害
が い

への備
そ な

え
●備

び

蓄
ちく

品
ひん

や非
ひじょうもちだしようひん

常持出用品を用
よう

意
い

しておきましょう。

※備
び

蓄
ちく

品
ひん

：大
だい

地
じ

震
しん

のとき、困
こま

らないように用
よう

意
い

しておく食
た

べ物
もの

や水
みず

のこと。
　　　　２～３日

にち

分
ぶん

。
※非

ひじょうもちだしようひん

常持出用品：避
ひ

難
なん

するときに持
も

っていく物
もの

のこと。

●家
か

族
ぞく

や職
しょく

場
ば

、支
し

援
えん

者
しゃ

の人
ひと

などと、連
れん

絡
らく

方
ほう

法
ほう

や避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

を決
き

め
て、確

かく

認
にん

しておきましょう。

●ヘルプカードや防
ぼう

災
さい

カードに
必
ひつ

要
よう

なことを書
か

き、日
ひ

頃
ごろ

から
携
けい

帯
たい

しておきましょう。
ヘルプカードは、災

さい

害
がい

時
じ

や緊
きんきゅうじ

急時な
どに、周

まわ

りの人
ひと

に手
て

助
だす

けをお願
ねが

いす
るためのカードです。

2

ヘルプカードや防
ぼう

災
さい

カードに書
か

いておくと良
よ

いこと

▶あなたの情
じょうほう

報
名
な

前
まえ

、生
せい

年
ねん

月
がっ

日
ぴ

、住
じゅうしょ

所、緊
きんきゅうれんらくさき

急連絡先

飲
の

んでいるお薬
くすり

、手
て

伝
つだ

ってほしいこと、苦
にが

手
て

なこと　など

▶職
しょく

場
ば

や相
そう

談
だん

機
き

関
かん

の連
れん

絡
らく

先
さき

▶話
はなし

をするのが苦
にが

手
て

な人
ひと

は、「安
あん

全
ぜん

な所
ところ

まで連
つ

れていってく
ださい。」「私

わたし

が無
ぶ

事
じ

でいることを家
か

族
ぞく

へ連
れん

絡
らく

してくださ
い。」と書

か

いておきましょう。



家
か

族
ぞ く

の方
か た

へ
●災

さい

害
がい

への備
そな

えなど、本
ほん

人
にん

だけで難
むずか

しい場
ば

合
あい

は、一
いっ

緒
しょ

に準
じゅん

備
び

し
ましょう。服

ふく

用
よう

している薬
くすり

があれば、３日
か

分
ぶん

程
てい

度
ど

、予
よ

備
び

に用
よう

意
い

しておきましょう。

●自
じ

宅
たく

近
ちか

くの二
に

次
じ

避
ひ

難
なん

所
じょ

（福
ふく

祉
し

避
ひ

難
なん

所
じょ

）を確
かく

認
にん

しておきましょう。

● 日
ひ

頃
ごろ

から地
ち

域
いき

との交
こうりゅう

流があると、いざという時
とき

に周
しゅう

囲
い

から協
きょう

力
りょく

をしてもらえるなど、安
あん

心
しん

です。

●あらかじめ、近
きん

隣
りん

の人
ひと

に支
し

援
えん

が必
ひつ

要
よう

なことを伝
つた

えておきましょう。

●支
し

援
えん

者
しゃ

がいる場
ば

合
あい

は、災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

時
じ

の協
きょうりょく

力や連
れん

絡
らく

方
ほう

法
ほう

を確
かく

認
にん

してお
きましょう。

●区
くしちょうそん

市町村で行
おこな

っている「災
さい

害
がい

時
じ

要
よう

援
えん

護
ご

者
しゃ

名
めい

簿
ぼ

」に登
とう

録
ろく

しておきま
しょう。事

じ

前
ぜん

に登
とう

録
ろく

しておくと、災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

時
じ

に支
し

援
えん

を受
う

けること
ができます。

●地
ち

域
いき

での防
ぼう

災
さい

訓
くん

練
れん

に参
さん

加
か

しておくことも大
たい

切
せつ

です。

3

避難行動要支援者名簿
ひなんこうどうようしえんしゃめいぼ



4

　 自
じ

分
ぶ ん

の身
か ら だ

体を守
ま も

りましょう。

建
たて

物
もの

の中
なか

では、いろいろなものが倒
たお

れてくるので、テーブル

や机
つくえ

のしたにもぐりましょう。

外
そと

では、塀
へい

や電
でんちゅう

柱・自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

などは倒
たお

れてくる危
き

険
けん

がある

ため、そばから離
はな

れましょう。

　  落
お

ち着
つ

いて行
こう

動
ど う

しましょう。

人
ひと

を押
お

したり、走
はし

ったり、あわてて移
い

動
どう

しないようにしま

しょう。

　  困
こ ま

ったときは、周
まわ

りにいる人
ひと

に聞
き

いて、
　  助

た す

けてもらいましょう。

ヘルプカードなどを見
み

せて、困
こま

っていることを伝
つた

えましょう。

身
み

動
うご

きができないときは、緊
きんきゅうよう

急用ホイッスルやブザーを鳴
な

ら

す、物
もの

を叩
たた

くなど音
おと

を出
だ

して、周
まわ

りに知
し

らせましょう。

災
さ い

害
が い

（地
じ

震
し ん

）が起
お

きたら

1

2

3



5

家
か

族
ぞく

の人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に行
こう

動
どう

するようにしましょう。

一
ひとり

人暮
ぐ

らしの場
ば

合
あい

は、

①テレビやラジオで状
じょうきょう

況を確
かく

認
にん

しましょう。

②緊
きんきゅうれんらくさき

急連絡先や相
そう

談
だん

機
き

関
かん

　へ連
れん

絡
らく

しましょう。

先
せん

生
せい

や職
しょくいん

員、会
かい

社
しゃ

の指
し

示
じ

をよく聞
き

きましょう。

すぐに家
いえ

へ帰
かえ

れないときは、学
がっ

校
こう

や職
しょく

場
ば

に泊
とま

ることもあります。

家
いえ

にいるとき

学
がっ

校
こう

や職
しょくば

場、作
さぎょうしょ

業所などにいるとき



6

電
でん

車
しゃ

やバスが動
うご

かなくなってしまうことがあります。

駅
えき

員
いん

や周
まわ

りにいる人
ひと

に、ヘルプカードなどを見
み

せて、状
じょうきょう

況を教
おし

えて

もらいましょう。むやみに動
うご

かず、安
あん

全
ぜん

な所
ところ

へ避
ひ

難
なん

できるまで待
ま

ちましょう。

エレベーターは使
つか

わないようにしま

しょう。

店
てん

員
いん

や周
まわ

りにいる人
ひと

にヘルプカードなどを見
み

せ

て、状
じょうきょう

況を教
おし

えてもらいましょう。むやみに動
うご

かず、安
あん

全
ぜん

な所
ところ

へ避
ひ

難
なん

できるまで待
ま

ちましょう。

エレベーターは使
つか

わないようにしましょう。

周
まわ

りにいる人
ひと

に、ヘルプ

カードなどを見
み

せて、安
あん

全
ぜん

なところへ連
つ

れて行
い

っ

てもらいましょう。

駅
えき

にいるとき

お店
みせ

にいるとき

外
そと

にいるとき

さきほど発
はっ

生
せい

した

地
じ
震
しん

により、

現
げん

在
ざい

全
ぜん

線
せん

不
ふ
通
つう

と

なっており
ます。

災
さい

害
がい

時
じ

帰
き

宅
たく

支
し

援
えん

ステーション

このようなマークが貼
は

ってあ
る所
ところ

は、水
すい

道
どう

やトイレを貸
か

し
てくれたり、地

ち

図
ず

やラジオで
の情
じょうほう

報を教
おし

えてくれます。

せ

動
うご



自
じ

宅
たく

で生
せい

活
かつ

することが難
むずか

しい場
ば

合
あい

、避
ひ

難
なん

所
じょ

で生
せい

活
かつ

することにな
ります。

●放
ほう

送
そう

や掲
けい

示
じ

板
ばん

の内
ない

容
よう

など、状
じょうきょう

況がわからないときは、避
ひ

難
なん

所
じょ

のスタッフや周
まわ

りにいる人
ひと

にヘルプカードなどを見
み

せて、教
おし

えてもらいましょう。

●近
きん

所
じょ

の人
ひと

たちと一
いっ

緒
しょ

に生
せい

活
かつ

をするため、決
き

められたルールを
守
まも

りましょう。

● 体
たいちょう

調が悪
わる

かったり、落
お

ち着
つ

かないときは、我
が

慢
まん

せずに避
ひ

難
なん

所
じょ

のスタッフに相
そう

談
だん

しましょう。

7

自
じ

分
ぶん

の地
ち

域
いき

の避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

は
わかりますか？
確
かく

認
にん

しておきましょう。

じ たく せいかつ

避
ひ

難
な ん

所
じ ょ

での生
せ い

活
か つ

について



  支
し

援
えん

をしてくださる方
かた

へお願
ねが

いしたいこと
●本

ほん

人
にん

がヘルプカードや防
ぼう

災
さい

カー
ドを持

も

っている場
ば

合
あい

は、内
ない

容
よう

を
確
かく

認
にん

して対
たい

応
おう

してください。

作
さく

成
せい

：東
とうきょうと

京都心
しんしんしょうがいしゃ

身障害者福
ふく

祉
し

センター　平
へい

成
せい

25年
ねん

3月
がつ

〒162-0052 新
しん

宿
じゅく

区
く

戸
と

山
やま

３丁
ちょう

目
め

17番
ばん

２号
ごう

  電
でん

話
わ

 03-3203-6141㈹
だい

平
へい

成
せい

25年
ねん

3 月
がつ

発
はっ

行
こう

　　登
とう

録
ろく

番
ばん

号
ごう

（24）34  

8

本
ほん

人
にん

へ声
こえ

をかけるとき

移
い

動
どう

（誘
ゆう

導
どう

）するとき

避
ひ

難
なん

先
さき

にいるとき

　コミュニケーションを上
じょう

手
ず

にとることが苦
にが

手
て

なことがあります。や
さしく落

お

ち着
つ

いた声
こえ

で、「具
ぐ

体
たい

的
てき

に」「ゆっくりと」話
はな

してください。
できるだけ肯

こう

定
てい

的
てき

な表
ひょうげん

現で伝
つた

えてください。（例
れい

：走
はし

っちゃだめ→ゆっ
くり歩

ある

こう／危
あぶ

ない所
ところ

に行
い

かないで→安
あん

全
ぜん

な所
ところ

に行
い

こう）絵
え

や図
ず

、メ
モなども用

もち

いて、相
あい

手
て

がどのように理
り

解
かい

しているかを確
たし

かめながら話
はな

すことが大
たい

切
せつ

です。

　具
ぐ

体
たい

的
てき

に、「ここにいるとけがをするので、避
ひ

難
なん

所
じょ

へ行
い

こう。私
わたし

の横
よこ

を歩
ある

いてきてください。」などと伝
つた

えてください。緊
きんきゅうじ

急時は安
あん

全
ぜん

の確
かく

保
ほ

を優
ゆう

先
せん

し、手
て

を引
ひ

くか、肩
かた

に軽
かる

く手
て

をかけてゆっくりと誘
ゆう

導
どう

してく
ださい。触

ふ

れられるのが苦
にが

手
て

な人
ひと

もいます。その場
ば

合
あい

は、身
み

振
ぶ

り（両
りょう

手
て

で○
まる

や×
ばつ

を作
つく

る、避
ひ

難
なん

する方
ほう

向
こう

を指
ゆび

さすなど）で伝
つた

えてみてください。

　環
かんきょう

境が変
か

わることが苦
にが

手
て

なこともあります。物
もの

や行
こう

動
どう

にこだわって
いたり、一

いっ

見
けん

「不
ふ

審
しん

」と思
おも

われる行
こう

動
どう

も、自
じ

分
ぶん

を落
お

ち着
つ

かせようとそ
の人

ひと

なりに不
ふ

安
あん

や恐
きょう

怖
ふ

に対
たい

処
しょ

しています。無
む

理
り

に行
こう

動
どう

を止
と

めるのでは
なく、見

み

守
まも

ってください。

※災
さい

害
がい

時
じ

要
よう

援
えん

護
ご

支
し

援
えん

に関
かん

する制
せい

度
ど

等
など

については、お住
す

まいの区
くしちょうそん

市町村にお問
とい

合
あ

わせください。

困
こま

ったときは、このページ
を周

まわ

りにいる人
ひと

に見
み

せて、
助
たす

けてもらいましょう。

東京都
再生紙を使用しています■■■■■■■■■■■■■「■■■■■■■■■■■■●■■■●■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■

■参考さんこう

避難行動要支援者制度に関するお問い合わせ先：海津市 社会福祉課 福祉政策係
〒503-0695 海津市海津町高須515番地　電話 0584-53-1139（直通）

ひなんこうどうようしえんしゃせいど かん と あ かいづし しゃかいふくしか ふくしせいさくがかり

かいづしかいづちょうたかす ばんち でんわ ちょくつう

さき

●●●● ●●●


